L { {Co je aqua aerobic?, _ g

QUA AEROBIC je aerobni auiceni ve vode (ktera‘fI g'r"pa cca do172 hr.udmku) Je zaméreny na
zvySeni fyzickékondice, reduk@myahy.a vytvarovani téla. Odpor vodysje v zavislosti na ryehlosti
provadéného pohybu 4 az ,i2. krat VySSl nez odporwvzduchu a tim Z.Vyéuje intenzitu eviceni a
souCasngmasiruje svaly. - -
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Vodni prostiedi mé priznivé U¢inky na pdter a pohybovou sousta¥u. Oproti ostatnim formam
aerobigu je to cviGeni bez jakychkoliy otfést a tim nejicinngji Shrani nejen nase klouby, ale i
kardigiaskularni systém. " .
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. az 4x rychlejsi reduko@ Mahy ne” na suchu y

1
2. nedochazi"k pretézovani kloubt a patefe
3. maximalni tepova fekvenee je ve®ode o 10.- 15% nizsi nez na suchu, coz je velmi pozitivni
pro Kardigy@skularni systém L - r—_— -~
. rehabilitadni ucinky ‘g ' 4
5. pohyb ve vodé navozuje fyzické 1'psychické uvolnéni
6. odpor vody umoziuje trénink S\_/,alove sily 1 vytrvalo#ti 2
7> nedochazi k'pretiZeni vaSich syalti ani'irazum,,
8uudiky tlakuwvody na povrchitéla dochazi k masaznlmu efektu, ktery prispivak lepsimu
odbouravanipedkoznihe tuku, formovani postavy a k preéveffei celulitidy, =
96{jedn0duché zaclenénigedinct riznéwykonnosti i.pohybovych zkusenosti
19.voda odvadi 25krat vice teplane plynné prostredi (nepotime se) 7
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Jak nam cviceni ve vedé pomahady
Bl ZlcpSeni f-ﬂlcke sily 1 vykonnosti,zlepSenf flexibility a sgvaloveho tonusy, vyrovnanis®
svalovych dysbalanm zlepSent kievniho ob&hu a posilen#8rdce, rehabilitace svald, kontrola
,vahy (redukce a nasledne udrzenl) ?5
2“0dp01‘ vody zvySuje intenzitu cyaéent s -
3. pfi oviceni se nezatéZuje pouge jeden sval => svalova koordlnace redukuje se télesny tuk a

'tvarujeme.m)stavu . - y .

48y zikalni vlastnesti vodniho prostredi umoziuji individudlni zat€zovani == wvedle sebe
mohou cvicit jedincilfozdilné urovné zdatnosti
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5." intenzitu cviceni lze je§t& zvysit pouzitim pomiicek ve vods lze vyuzit i v rehabilitanim
. i o
procesu p
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